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Ratgeber

Gut zu wissen

SuBigkeiten als
Versuchung

Die Versuchung durch
Lebkuchen, Dominostei-
ne und Co. in der Advents-
zeit ist grof3. Laut einer
Forsa-Umfrage fillt es je-
dem vierten Deutschen
(26 Prozent) schwer, in
diesen Tagen den Siif3ig-
keiten zu widerstehen.
Das gelte besonders fiir
Frauen, teilte die KKH
Kaufminnische Kranken-
kasse als Auftraggeber der
Studie mit. Fast jede dritte
Befragte fiihle sich durch
die Stifligkeiten gestresst.

Laut Anja Luci von der
KKH ist Naschen nicht
grundsitzlich schlecht.
,Wird die Schokolade in
Mafien und die richtige
Sorte verzehrt, kann sie
sogar gesundheitsfor-
dernd sein“, erklirte die
Erndhrungsexpertin.

Sie riet, vor allem zu
dunkler Schokolade zu
greifen. Mit einem Kakao-
anteil von mindestens 60
Prozent enthalte sie kaum
Milch, wenig Zucker und
denhdochsten Anteil an Ka-
kaomasse, die sich durch
bioaktive Inhaltsstoffe
auszeichne. Diese konn-
ten dazu beitragen, den
Blutdruck zu senken und
das Risiko fiir Herzinfarkt
zu reduzieren. KNA

ANZEIGE

Russland

Russische Metropolen

Metropolen!
Termin: 02.05. - 08.05.2020

Inklusivleistungen:

St. Petersburg

* Héhepunkte |hrer Reise:
- Besuch des Kreml in Moskau

- Besuch der Eremitage

Preis p.P.:
pro Person im Doppelzimmer
Aufpreis Einzelzimmer

o
Veranstalter: G€beCo

24118 Kiel

Reisel
Ihr Presse
Team

Moskau ist typisch russisch und iiber Jahrhunderte
gewachsen. St. Petersburg ist westeuropaisch und
entstand vor 300 Jahren auf dem ReiRbrett. Wir
erleben das Beste der beiden groen russischen

o Transfer ab/bis Haustir zum Flughafen Hamburg
(ab/bis Meckl.-Vorp. zzgl. € 115 p.P.)
* Flige ab/bis Hamburg nach Moskau, zuriick von

* 6 Hoteliibernachtungen in 4*-Hotels
* 6x Frihstick, 1x Mittagessen, 5x Abendessen

- Bernsteinzimmer im Katharinenpalast u.v.m.
o Ortliche, deutschsprechende Reiseleitung

Gebeco GmbH & Co. KG., Holzkoppelweg 19,

leitung durch
o Reisen Nord
ab/bis Hamburg

g Presse Reisen Nord GmbH & Co. KG
Wittorfer Str. 10, 24534 Neumiinster

Von Elke Schrider

Mit der Milchkanne sei sie
damals als Kind zum Bierwa-
gen gelaufen, um eine Art
Malzbier zu holen. Daheim
wurde daraus eine siifle Bier-
suppe mit einem ,,Schnee-Ei“
zubereitet, erzihlte Frau Kai-
ser, eine Bewohnerin eines
Seniorenheims im Siiden
Berlins, den Autoren Manue-
la Rehn und Jorg Reuter. In
ihrem Kochbuch ,,Unser kuli-
narisches Erbe“ erfihrt man
zudem, dass diese Suppe im
16. Jahrhundert ein Friih-
stiicksklassiker war.

Rehn und Reuter haben
sich fiur ihr aufwendiges
Buchprojekt auf eine Recher-
chereise quer durch
Deutschland begeben, um
fast vergessene traditionsrei-
che, regionale und saisonale
Gerichte aufzuspiiren und zu
retten. Sie machten auf der
Rundtour Station in Senio-
reneinrichtungen in Miins-
ter, Hannover, Bremen,
Hamburg, Berlin, Halle an
der Saale, Frankfurt, Niirn-
berg, Tiibingen und Koln.
Dort arrangierten sie Begeg-
nungen der teilweise iiber
90-jihrigen Bewohner mit
einem jungen Spitzenkoch.

Es fielen dabei Worter wie
Knipp, Kesselknall, Knister-

finken und Riibenmalheur.
Fiir Jiingere mag diese Anei-
nanderreihung wie ein defti-
ger Kiichenfluch aus vergan-
gener Zeitklingen. Die Senio-
ren, das spiirt man, verbin-
den mit diesen Begriffen Hei-
matgefiihle, die meist woh-
lig-warm durch den Magen
gehen.

Erst rauchten die Kopfe,
um aus Kindheitserinnerun-
gen die Lieblingsgerichte ge-
meinsam mit den Profikd-

Montenegro
Landschaftliches Juwel an der Adria

Von beeindruckenden Bergmassiven mit weil
leuchtenden Felsen, atemberaubende Canyons,
unberiihrte Natur, bis hin zu weien Stranden mit
kristallklarem Wasser sowie malerischen Kirchen,

Kléstern und alten Stadten hat das Land einiges zu
bieten, was einen Urlaub spannend macht.

Termin: 19.04. - 26.04.2020

Inklusivleistungen:
* Transfer ab/bis Haustiir zum Flughafen Hamburg
(ab/bis Meckl.-Vorp. zzgl. € 115 p.P)

* Fluge ab/bis Hamburg nach Dubrovnik

* 7x Hoteliibernachtungen inkl. Alles-Inklusive im
4*-Hotel Iberotel Herceg Novi 0.4.

* Umfangreiches Ausflugsprogramm
* Ortliche, deutschsprechende Reiseleitung

- Schnellzug zwischen beiden Metropolen

Preis p.P.:

pro Person im Doppelzimmer
Aufpreis Einzelzimmer

ab 1.206,- €
170,- €

Veranstalter: D€RTOUR

ab 1.395,- €
195,- €

Strale 6

60424 Frankfurt

DERTOUR Touristik
Deutschland GmbH
Emil-von-Behring-

Leser. Reisen

Ihr Leserreisen-Team berat Sie gern:

Telefon: 0800 2050 7403 - ww.svz.de/leserreisen
E-Mail: leserreisen @medienhausnord.de

Knipp ist die Bremer Griitzwurst (links) und Kesselknall ein Kartoffelauflauf.

chen zu rekonstruieren,dann
dampften die T6pfe. Aus die-
ser Reise von Herd zu Herd
ist mehr als ein nur weiteres
der unzihligen Kochbiicher
entstanden, die den Trend zu
»Omas Rezepten“ bedienen:
Esist eine Schatzkiste mit 94
alten Rezepten und ein Stiick
Erndhrungsgeschichte in vie-
len Anekdoten. Vor allem ist
es auch ein Plidoyer der Au-
toren, Menschen in Senio-
renheimen mit ,,mehrkulina-

ideenreich...

Diesmal muss ich wohl am
Heiligabend ins esstechni-

1 sche Gras, sprich: in Wiirst-

chen mit Kartoffelsalat bei-
Ben. Schmeckt ja an sich
nicht tibel. Mir is(s)t aber
eher der Sinn nach einem
Braten, zu dem gern Kl6Be
oder Knddel gereicht wer-
den. Das gilt auch fiir die
Weihnachtsfeiertage, an
denenmeist gebratenes Fe-
dervieh aufgetischt wird. Ein
Stiick Ganse- oder Enten-
brust ist ja okay. Es darf aber
auch Wild, Lamm oder et-
was Raffiniertes sein. Kurz
und gut: Wenn man(n) nicht
wie die Axtim Walde seinen
Geschmack durchsetzen
kann oder will, dann rate ich
zu subtilen Methoden der
Geschmacksfindung. Re-
gen Sie einfach an, traditio-
nelle Dinge aufzupeppen.
Manchmal klappt's. Was
hindert den heimischen Kii-
chenchef oder die Kiichen-
chefin beispielsweise dar-
an, die Ente ganz puristisch
nur mit Thymian zu fiillen?
Dafiir wird aber eine leckere
SoBe aus dem Gefliigel-
fond, Orangensaft und
Orangenzesten gezaubert
und das Ganze mit Semmel-
knédeln serviert, die mit
blanchierten Wirsingblat-
ternangereichert und schén
kross gebraten werden.
Auch ein zarter Hirschrii-
ckon front eich eahr wann ar

FOTOS: JORG LEHMANN

rischem Respekt“ zu begeg-
nen, ,viel zu oft wird dort das
Essen nur noch als Kosten-
faktor betrachtet“, meinen
sie. Stattdessen solle die Kii-
che stirker ein Ort der Erin-
nerung und Kommunikation
sein. Teilweise haben die Pro-
fikdche die alten Rezepte fiir
die heutige Kiiche iiberarbei-
tet. Zeitgemaf ist der Blick
zuriick in Omas Kiiche alle-
mal, weil er zum Retrotrend
vom Einwecken bis zum De-

‘Sternekoche lernen von Senioren

Omas Rezeptsammlung zum Nachkochen gefragt: Knipp, Kesselknall und Knisterfinken

sign von Kiichengeriten der
vergangenen Jahre passt.
Hilt das Wissen der Grof3-
eltern doch die ein oder an-
dere Idee fiir ein einfaches,
nachhaltiges Leben bereit.
Zeitgemf sind aber auch ei-
nige Gerichte, wie Dinette,
eine Art schwibische Pizza
oder Flammkuchen, die gut
zur gegenwirtigen Snack-
Kultur passen.

Doch was sind nun Knipp,
Kesselknall, Knisterfinken
und Riitbenmalheur? Knipp
ist die Bremer Griitzwurst, in
anderen Regionen Deutsch-
lands ist sie in abgewandelter
Form auch als Calenberger
Pfannenschlag, Hackgriitze
oder Hackewack bekannt.
Kesselknall gibt es in Koln.
Bei diesem friiher sogenann-
ten Arme-Leute-Essen han-
delt es sich um ein Kartoffel-
gericht, ein Auflauf mit Eiern,
Bauchspeck, Zwiebeln, Mett-
wiirsten und Apfelmus. Knis-
terfinken ist ein Stielmus, das
sich gut als Beilage zu Brat-
wurst mit Senf eignet. Der
Name leitete sich vom Sand
her, der zwischen den Zih-
nen knirscht, wenn die Rii-
benstiele vor der Zuberei-
tung nicht ordentlich gewa-
schen wurden. Riibenmal-
heur ist ein norddeutscher
Steckriibeneintopf.

auf einem Topinambur-Pii-
ree angerichtet wird und
dort eine Liaison mit gerés-
teten Zimtmohren und einer
Haselnuss-Moosbeeren-
Butter erlebt. Die Méhren
werden in einer Auflaufform
mit Butter, Honig, Salz und
Zimt gewiirzt, bei 180 Grad
etwa zehn Minuten gegart
und final mit Petersilie be-
streut. Fiir die knackige But-
terkombination werden die
Niisse gehobelt, leicht an-
gerostet und samt den Bee-
ren in Butter geschwenkt.
Das hat was. ..

Eine besondere Gefliigel-
Variation ergibt sich, wenn
man Truthahn-, Génse-oder
Entenbrust mit Prosecco
mariniert. Dazu wird eine Mi-
schung aus Salz, Zucker,
Estragon, Thymian, Zitro-
nenscheiben und Wasser
auf- und leicht eingekocht,
abgekiihlt und mit dem Pro-
secco sowie weiterem
Wasser verriihrt. Rein mit
der Gefliigelbrust und zwei
Stunden kalt stellen. Der
Sud hat dann seine Schul-
digkeit getan.
Das Fleisch
salzen,
pfeffern, !
gold-
braun bra-
tenund zu-
gedeckt

ga-

ren. Dazu gibt es eine Zitro-
nen-Knoblauch-Butter. An-
gerichtet wird mit gebrate-
nem Speck und kurz scharf
angebratenem Rosenkohl.
Das bedarf eigentlich keiner
Sattigungsbeilage. Aber ein
Kartoffelstampf tut es auch.
Als Vorspeise kann es ein
appetitanregendes Tatar
aus Forelle, Lachs, Matjes
und/oder anderem Fisch
geben. Dazu wird der Fisch
fein gewiirfelt, mit schnitt-
festem Gemiise wie Papri-
ka, Zwiebeln oder Stauden-
sellerie vermengt und ganz
nach Geschmack mit Krau-
tern gewiirzt. Dazu ist ein
Baguette eine gute Ergén-
zung. Eine pikante Vorspei-
se sind geschmackvolle
Horsd'ceuvres aus Brot-
chips und einer Creme etwa
aus Réucherforelle. Dazu
wird Schwarzbrot in sehr
diinne Scheiben geschnit-
ten und im Ofen bei 110
Grad getrocknet. Der Fisch
wird zerdriickt, mit etwas
Schmand, Meerrettich, Zit-
ronensaft, Salz und Pfeffer
vermischt. Angerichtet wird
mit einem Piiree aus Oliven-
6l, Salz und Roter Bete.
Und wenn Ihre Ideen Weih-
nachten kein Gehér finden,
bleiben Sie beharrlich. Set-
zen Sie sich 2020 ge-
schmackvoll durch. Fro-
hes Fest und einen guten
Rutsch. Man liest sich.

Michael H. Max Ragwitz
www.kulinarische-portraits.de



